
آیا مصرف پروتئین وی برای دیابتها مجاز است؟
2 دی 1404

مصرف مملها برای افراد مبتلا به دیابت همیشه با ی علامت سؤال بزرگ همراه است؛ چون هر مادهای که وارد بدن مشود
متواند تعادل قند خون را بههم بزند یا برعس، به کنترل آن کم کند. پروتئین وی ی از پرمصرفترین مملهای تغذیهای در
دنیاست و طبیع است که این پرسش مطرح شود: آیا مصرف پروتئین وی برای دیابتها مجاز است یا نه؟ پاسخ کوتاه این است

که «بله، اما با شرط و شروط». پاسخ بلندتر را با کم دقت علم، بیایید آرام و دقیق باز کنیم.

پروتئین وی چیست و چرا اینقدر محبوب شده است؟

پروتئین وی در اصل بخش پروتئین شیر است که در فرایند تولید پنیر از مایع باقمانده جدا مشود. این پروتئین بهدلیل هضم
بالا و داشتن تمام اسیدهای آمینه ضروری، بهویژه لوسین، بهسرعت جای خود را در برنامه غذای سریع، ارزش بیولوژی

ورزشاران و حت افراد عادی باز کرده است. وی فقط برای عضلهسازی نیست؛ در سالهای اخیر نقش آن در کنترل اشتها،
حفظ توده عضلان در رژیمهای کاهش وزن و حت بهبود برخ شاخصهای متابولی بررس شده است. همین جاست که پای

دیابت به ماجرا باز مشود.

دیابت و حساسیت بدن به مواد غذای

در دیابت، چه نوع ی و چه نوع دو، مسئله اصل اختلال در تنظیم قند خون است. بدن یا انسولین کاف تولید نمکند یا
شود، باید از نظر اثرش بر قند خون بررسکه مصرف م دهند. بنابراین هر ماده غذاینم سلولها به انسولین پاسخ مناسب
شود. کربوهیدراتها معمولا بیشترین اثر مستقیم را دارند، اما پروتئینها هم بتأثیر نیستند. این تصور که «پروتئین اصلا قند
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خون را بالا نمبرد» سادهسازی بیش از حد ماجراست.

تأثیر پروتئین وی بر قند خون

پروتئین وی بهطور مستقیم مثل قند یا نان، باعث جهش سریع قند خون نمشود. حت برخ مطالعات نشان دادهاند که مصرف
وی قبل یا همراه وعده غذای متواند پاسخ انسولین را بهبود ببخشد و افزایش قند خون بعد از غذا را کمتر کند. دلیلش این
ها دو لبه دارد؛ از یته برای دیابتکنند. این نم اسیدهای آمینه موجود در وی، ترشح انسولین را تحری است که برخ
طرف متواند به کنترل بهتر قند خون کم کند، از طرف دیر اگر دوز یا زمان مصرف درست نباشد، ممن است باعث

نوسان قند شود.

تفاوت دیابت نوع ی و نوع دو در مصرف وی

برای افراد مبتلا به دیابت نوع ی که وابسته به انسولین هستند، مصرف پروتئین وی باید دقیقتر مدیریت شود. چون هر افزایش
وعده غذای از ی شود. در این افراد، مصرف وی بهعنوان بخش هماهن ترشح انسولین یا نیاز به انسولین باید با دوز تزریق

برنامهریزیشده، معمولا امنتر از مصرف آن بهصورت ناشتا یا جداگانه است.

در دیابت نوع دو، که اغلب با مقاومت به انسولین همراه است، پروتئین وی متواند حت نقش مثبت داشته باشد. افزایش
مصرف پروتئین باکیفیت، در کنار کاهش کربوهیدراتهای ساده، به بهبود حساسیت به انسولین و کنترل بهتر وزن کم

مکند. البته این بهشرط است که وی جایزین غذاهای پرقند شود، نه اینه به آنها اضافه شود.



نقش پروتئین وی در کنترل وزن دیابتها

اضافهوزن و چاق ی از چالشهای بزرگ در دیابت نوع دو است. پروتئین وی بهدلیل ایجاد حس سیری و کاهش اشتها
متواند به مدیریت وزن کم کند. وقت فرد دیابت وزن خود را کاهش مدهد، معمولا کنترل قند خون هم سادهتر مشود. از

این زاویه، وی متواند ی ابزار کم مفید باشد، نه ی دشمن پنهان.

انتخاب نوع مناسب پروتئین وی برای دیابتها

همه پروتئینهای وی شبیه هم نیستند. وی کنسانتره، ایزوله و هیدرولیزه هرکدام ویژگهای متفاوت دارند. برای دیابتها، وی
ایزوله معمولا انتخاب امنتری است؛ چون درصد لاکتوز و قند آن کمتر است. برخ محصولات تجاری، طعمدار شدهاند و

حاوی شر یا شیرینکنندههای نامناسب هستند. اینجاست که برچسب محصول اهمیت حیات پیدا مکند. پروتئین ویای که
روی کاغذ سالم به نظر مرسد، ممن است در عمل با چند گرم قند پنهان، تعادل قند خون را بههم بزند.

زمان مصرف پروتئین وی و اهمیت آن

زمان مصرف وی برای دیابتها اهمیت زیادی دارد. مصرف آن بلافاصله بعد از ورزش، زمان که حساسیت سلولها به
انسولین بالاتر است، معمولا کمریستر محسوب مشود. مصرف وی همراه با وعدهای که فیبر و چرب سالم دارد نیز باعث
مشود جذب آن آهستهتر شود و نوسان قند خون کاهش یابد. در مقابل، مصرف وی بهصورت ناشتا، بهویژه اگر با دوز بالا

همراه باشد، متواند پاسخ غیرقابل پیشبین ایجاد کند.

آیا پروتئین وی متواند قند خون را بالا ببرد؟

بهطور غیرمستقیم بله، اما نه به شل سادهای که کربوهیدراتها این کار را مکنند. بدن متواند بخش از اسیدهای آمینه را از
طریق فرایندی به نام گلوکونئوژنز به گلوکز تبدیل کند. این فرایند آهسته است، اما در مصرفهای زیاد پروتئین متواند در طول

زمان روی قند خون اثر بذارد. بنابراین زیادهروی در مصرف وی، حت اگر بدون شر باشد، برای دیابتها توصیه نمشود.

تداخل پروتئین وی با داروهای دیابت

در اغلب موارد، پروتئین وی تداخل مستقیم با داروهای دیابت ندارد. اما چون متواند پاسخ انسولین را تغییر دهد، افرادی که
انسولین یا داروهای کاهنده قند مصرف مکنند باید واکنش بدن خود را زیر نظر داشته باشند. گاه لازم است دوز دارو با نظر

پزش تنظیم شود، بهویژه اگر مصرف وی بهطور منظم وارد برنامه غذای شود.

ناه علم به وی؛ ممل، نه معجزه

پروتئین وی نه درمان دیابت است و نه عامل ایجاد آن. این ممل فقط ی منبع پروتئین است که اگر درست و آگاهانه مصرف
شود، متواند بخش از ی سب زندگ سالم باشد. مشل از جای شروع مشود که وی بهعنوان راهحل جادوی یا بدون

توجه به کل رژیم غذای مصرف شود. دیابت، بازی ظریف از تعادل است؛ تعادل که با انتخابهای کوچ روزانه ساخته یا
خراب مشود.

جمعبندی منطق و واقعبینانه

مصرف پروتئین وی برای دیابتها در اغلب موارد مجاز است و حت متواند مفید باشد، بهشرط که نوع مناسب انتخاب شود،



مقدار مصرف کنترلشده باشد و زمانبندی آن با شرایط بدن هماهن شود. دیابتها بیش از هر گروه دیری باید به بدن خود
گوش بدهند، قند خونشان را پایش کنند و تصمیمهای غذای را بر اساس داده واقع بیرند، نه تبلیغات. وی اگر در جای درست
بنشیند، ی ابزار کمکننده است؛ اگر بمحابا مصرف شود، متواند دردسرساز شود. در دنیای تغذیه، هیچ چیز ذاتاً خوب یا

بد نیست؛ همهچیز به «چونه» و «چقدر» برمگردد.

سوالات متداول

آیا افراد دیابت متوانند هر روز پروتئین وی مصرف کنند؟

بله، در صورت انتخاب نوع مناسب و مصرف در مقدار کنترلشده، مصرف روزانه متواند ایمن باشد.

پروتئین وی باعث افزایش قند خون مشود؟

بهطور مستقیم خیر، اما مصرف زیاد یا نوع نامناسب آن ممن است بهصورت غیرمستقیم روی قند خون اثر بذارد.

بهترین نوع پروتئین وی برای دیابتها کدام است؟

معمولا وی ایزوله بهدلیل لاکتوز و قند کمتر، انتخاب مناسبتری محسوب مشود.

محصولات مرتبط

 10 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/armstrong-protein-whey-900g/
https://jazirehmokamel.com/product/armstrong-protein-whey-900g/


Armstrong Protein Whey 900g | 900 گرم پروتئین وی آرمستران

۳,۸۳۸,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۳,۸۳۸,۰۰۰ تومان بود.۳,۴۵۴,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۳,۴۵۴,۰۰۰ تومان. 

 15 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/armstrong-protein-whey-1800g/
https://jazirehmokamel.com/product/armstrong-protein-whey-1800g/


Armstrong Protein Whey 1800g | ۱۸۰۰گرم پروتئین وی آرمستران

۶,۹۵۰,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۶,۹۵۰,۰۰۰ تومان بود.۵,۹۰۷,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۵,۹۰۷,۰۰۰ تومان. 

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/armstrong-protein-whey-12-sachet/
https://jazirehmokamel.com/product/armstrong-protein-whey-12-sachet/


Armstrong Protein Whey 12 Sachet | 12 عددی پروتئین وی ساشه آرم استران

۱,۴۹۰,۰۰۰ تومان

 15 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/doobis-hyper-whey-plus/
https://jazirehmokamel.com/product/doobis-hyper-whey-plus/


Doobis Hyper Whey Plus | هایپر وی پلاس دوبیس

۳,۶۲۳,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۳,۶۲۳,۰۰۰ تومان بود.۳,۰۷۹,۵۵۰ تومانقیمت فعل: ۳,۰۷۹,۵۵۰ تومان. 

 10 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/muscel-sky-whey-protein-powder-2000-g/
https://jazirehmokamel.com/product/muscel-sky-whey-protein-powder-2000-g/


Muscel Sky Whey Protein Powder 2000 g | ای 2000 گرمپودر پروتئین وی ماسل اس

۶,۰۶۱,۴۰۰ تومان قیمت اصل: ۶,۰۶۱,۴۰۰ تومان بود.۵,۴۵۵,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۵,۴۵۵,۰۰۰ تومان. 


